



BAB I  
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang 
Olahraga adalah bentuk aktivitas fisik yang dilakukan untuk memelihara 
kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh (Prawinoto et al., 2017). Menurut 
Hariyanta (2014) olahraga bertujuan untuk bersenang-senang (rekreasi), 
membina kepribadian dan kerja sama (pendidikan), meningkatkan kebugaran 
tubuh (kesehatan) dan memperoleh prestasi olahraga. Saat ini, banyak orang 
yang memandang olahraga bukan hanya soal peningkatan kesehatan, akan tetapi 
sebagai wadah untuk mengukir prestasi. Prestasi adalah hasil dari ketekunan, 
usaha, kerja keras dan kemampuan yang dilakukan individu maupun kelompok 
seperti menjuarai suatu kompetisi, memenangkan pertandingan dan 
memecahkan rekor (Mulyana, 2013). Salah satu cabang olahraga prestasi yang 
dikenal masyarakat adalah renang.  
Renang merupakan jenis olahraga yang dilakukan di dalam air. Menurut 
Kurniawan & Arwandi (2020) renang adalah olahraga dengan upaya 
mengapungkan tubuh ke atas permukaan air. Sejarah mencatat bahwa olahraga 
ini termasuk olahraga yang usianya sudah tua. Hal ini dibuktikan dengan adanya 
gambaran pada relief dan lukisan-lukisan peninggalan zaman purbakala (Putra, 
2017). Olahraga renang sangat populer di semua lapisan masyarakat, karena 
mempunyai berbagai manfaat yang baik bagi tubuh. Manfaat tersebut seperti 




mengurangi stress, melancarkan kerja jantung dan relaksasi (Kurniawan & 
Arwandi, 2020).  
Menurut Putri et al. (2020) dalam renang ada kombinasi aktivitas akuatik 
yang menjadi satu kesatuan hingga terbentuklah suatu gaya. Berdasarkan hal ini, 
terdapat 4 gaya yang dilombakan pada setiap kompetisi renang yaitu gaya bebas, 
gaya dada, gaya kupu-kupu dan gaya punggung (Kurniawan & Arwandi, 2020). 
Seiring berkembangnya zaman, olahraga prestasi khususnya renang telah 
menjadi kegiatan yang mempunyai lembaga dengan struktur organisasi formal. 
Cabang olahraga prestasi renang Indonesia di atur oleh PRSI (Persatuan Renang 
Seluruh Indonesia) dan Internasional oleh FINA (Federation International de 
Notation). PRSI inilah yang nantinya akan menyelenggarakan kompetisi 
olahraga renang seperti, Kejuaraan Nasional Kelompok Umur (Kejurnas K.U); 
Kejuaraan Kelompok Umur Antar Perkumpulan (Krap) dan Pekan Olahraga 
Nasional (PON) setiap 4 tahun sekali. Sehingga, pelatih olahraga dituntut 
memberikan pembinaan dan pelatihan kepada atlet-atletnya untuk berlomba 
dalam kompetisi yang diselenggarakan. Para pelatih juga diharuskan 
mengembangkan ilmu pengetahuannya agar selalu memberikan program latihan 
yang baru dan lebih efektif demi mencapai prestasi yang membanggakan (Aras 
et al., 2017). 
Perkembangan prestasi renang di Indonesia pada lingkup daerah dan 
nasional masih terbilang baik, akan tetapi pada lingkup internasional Indonesia 
masih tertinggal. Data di lapangan menyebutkan, atlet renang Indonesia masih 
sulit untuk bersaing dan mengejar laju peningkatan prestasi negara lain (Aras et 




pulang 1 emas dengan posisi ke 5; tahun 2013, Indonesia berada di posisi 3 
dengan 5 emas; tahun 2011, Indonesia membawa 6 emas dari 32 medali yang 
diperebutkan. Prestasi pada olahraga renang memang tidak mudah untuk diraih, 
diperlukan latihan yang keras, tekun dan kondisi fisik yang prima. Mulyana 
(2013) menjelaskan ada 4 faktor yang menentukan prestasi perenang yaitu faktor 
anatomi (panjang lengan, tungkai, tinggi badan), faktor biomekanik (kecepatan 
dan frekuensi kayuhan tangan), faktor fisiologi (fleksibilitas, kekuatan otot, 
kelincahan, keseimbangan, koordinasi, VO2max) dan faktor psikologi (motivasi 
berprestasi, stress, percaya diri, komunikasi, komitmen, konsep diri dan rasa 
kepemimpinan). Menurut Rasyid et al. (2017) pada olahraga renang komponen 
yang paling penting untuk dikembangkan adalah kekuatan otot, kelincahan, 
kecepatan, fleksibilitas dan daya tahan otot. Dari beberapa komponen tersebut, 
kekuatan otot salah satunya kekuatan otot lengan mempunyai peranan penting 
dalam renang.  
Kekuatan otot (strength) adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu 
gerakan yang kuat (Sakti & Maidarman, 2019). Kekuatan otot menjadi kunci 
dari gerakan lengan yang baik pada perenang. Gerakan lengan ini juga 
dipengaruhi oleh kontraksi otot-otot yang bekerja. Otot otot lengan utama 
sebagai penggerak pada renang adalah deltoideus, biceps brachii, 
brachioradialis, brachialis, triceps, latissimus dorsi, teres minor, infraspinatus, 
flexor carpi radialis dan ulnaris (Aras et al., 2017). Pada renang gaya bebas 
terjadi kayuhan lengan yang terdiri dari 6 fase yaitu hand entry, forward reach, 
pull through, middle pull through, hand exit, dan middle recovery dimana 




penyedia sebagian besar kekuatan saat renang gaya bebas. Kekuatan otot lengan 
yang baik dapat meningkatkan kecepatan kayuhan, gerakan dan frekuensi lengan 
sehingga mempermudah tubuh meluncur cepat ke depan (Sakti & Maidarman, 
2019).  
Penelitian sebelumnya membuktikan bahwa masih banyak siswa yang 
kesulitan untuk berenang sejauh 50 meter. Banyak dari mereka yang melakukan 
kesalahan pada teknik renangnya seperti posisi tubuh tidak sejajar, pernapasan 
tidak teratur, daya tahan otot kurang bagus, serta gerakan lengan dan kaki yang 
tidak efektif  (Marza & Argantos, 2020). Penelitian yang dilakukan oleh Sakti & 
Maidarman (2019) menunjukkan kekuatan otot lengan pada atlet renang 
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang berada di klasifikasi 
sedang. Hal ini juga didukung dari pernyataan pelatih mereka bahwa prestasi 
yang diraih atlet-atletnya masih sangat rendah. Penelitian lain yang dilakukan 
Yendrizal, (2019) menunjukkan tingkat kekuatan otot lengan pada atlet renang 
Golden Black Swimming Club Teratai Kota Padang berada pada kategori kurang.  
Kekuatan otot yang kurang baik pada perenang tidak hanya berdampak pada 
penurunan prestasinya. Tingkat kekuatan otot yang rendah juga dapat 
meningkatkan faktor resiko cedera pada atlet (Setiawan, 2011). Pada perenang 
elite rata-rata menempuh latihan 60.000-80.000 meter per minggu dan 
melakukan 30.000 kayuhan lengan (Matzkin et al., 2016). Data menunjukkan 
bahwa 40%-91% atlet renang mengalami nyeri bahu atau sering disebut 
Swimmer’s Shoulder.  Sebenarnya, Swimmer’s Shoulder merupakan beberapa 
patologi shoulder yang biasa terjadi di perenang seperti impingement syndrome, 




(2010) Swimmer’s Shoulder diakibatkan karena adanya ketidakseimbangan otot 
core, artikulasi scapulothoracic, rotator cuff muscles dan mobilitas 
glenohumeral. Berdasarkan hal ini maka dibutuhkan suatu latihan berbentuk 
strengthening exercise yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan. 
Penelitian yang dilakukan oleh (Matzkin et al. (2016) menunjukkan bahwa 
strengthening exercise yang ditujukan untuk meningkatkan kekuatan otot 
serratus anterior, subscapularis, latissimus dorsi, pectoralis major, biceps 
brachii, triceps brachii, deltoid muscles dan rotator cuff muscles pada atlet 
renang dapat mencegah terjadinya shoulder pain, scapular dyskinesis dan 
subacromial impingement. Salah satu bentuk strengthening exercise yang dapat 
diberikan kepada atlet adalah Circuit Training. 
Circuit Training adalah bentuk latihan yang dilaksanakan dengan beberapa 
pos, yang dimana tiap posnya memiliki latihan dan fungsi berbeda (Putri et al., 
2020). Pada dasarnya Circuit Training menggabungkan beberapa jenis latihan 
yang mempunyai tujuan tertentu dan mudah dilakukan dimana saja. Circuit 
Training dapat menstimulasi mobilitas, membangun kekuatan, meningkatkan 
stamina dan memberi perubahan yang positif pada semua komponen fisik (Saini, 
2019). Seorang atlet harus memiliki komponen fisik yang baik untuk menunjang 
peningkatan prestasinya. Imanudin et al. (2020) menjelaskan terdapat 9 
komponen fisik yang harus dimiliki oleh seorang atlet yaitu strength, endurance, 
muscle power, speed, flexibility, agility, coordination, balance and accuracy. 
Ciri pokok dari Circuit Training adalah adanya penggunaan secara bergantian 
dari otot otot tubuh seperti otot lengan, otot tubuh atas, dan otot tungkai (Fardi 




Berdasarkan permasalahan di atas, bisa dikatakan bahwa rata-rata atlet 
renang di Indonesia belum memiliki kondisi dan komponen fisik yang baik. 
khususnya kekuatan otot lengan. Kekuatan otot lengan yang buruk dapat 
menyebabkan cedera pada atlet dan berdampak pada laju peningkatan 
prestasinya. Apabila tidak ada suatu tindakan, sulit bagi atlet Indonesia untuk 
mengejar ketertinggalan laju prestasi negara lain. Sehingga, perlu diberikan 
suatu bentuk latihan strengthening yang dapat meningkatkan kekuatan otot 
lengan pada atlet renang. Dari penjelasan tersebut maka peneliti ingin meneliti 
tentang “Pengaruh Pemberian Circuit Training Terhadap Peningkatan Kekuatan 
Otot Lengan Pada Atlet Renang Amarta Swimming Club Malang”. Diharapkan 
hasil dari penelitian ini dapat membantu para pelatih dan pembina renang dalam 
menentukan bentuk latihan yang efektif untuk mendorong laju prestasi olahraga 
renang Indonesia.  
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang di atas, maka permasalahan yang akan dikaji 
lebih lanjut dalam penelitian ini adalah “ Bagaimana pengaruh pemberian 
Circuit Training terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada atlet renang 
Amarta Swimming Club Malang? “ 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum  
 Untuk mengetahui pengaruh dari pemberian Circuit Training 
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada atlet renang Amarta 




2. Tujuan Khusus 
a. Mengidentifikasi tingkat kekuatan otot lengan atlet renang Amarta 
Swimming Club Malang sebelum pemberian Circuit Training. 
b. Mengidentifikasi tingkat kekuatan otot lengan atlet renang Amarta 
Swimming Club Malang sesudah pemberian Circuit Training. 
c. Menganalisis pengaruh pemberian Circuit Training terhadap 
peningkatan kekuatan otot lengan pada atlet renang Amarta Swimming 
Club Malang. 
D. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
a. Memberikan kontribusi bagi keilmuan fisioterapi olahraga khususnya 
pada cabang olahraga renang dalam mengembangkan teori dan intervensi 
fisioterapi. 
b. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi ilmuwan 
lain untuk mengembangkan ilmu pengetahuan khususnya di bidang 
olahraga.  
2. Manfaat Praktis 
a. Manfaat Bagi Peneliti 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan 
keilmuan peneliti di bidang fisioterapi olahraga, khususnya tentang 
pengaruh Circuit Training terhadap peningkatan kekuatan otot lengan. 
b. Manfaat Bagi Komunitas 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi untuk para 




latihan yang lebih efektif sehingga dapat meningkatkan prestasi atlet 
atletnya. 
c. Manfaat Bagi Fisioterapi 
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan referensi keilmuan 
khususnya bagi mata kuliah fisioterapi olahraga dan nantinya dapat 
bermanfaat bagi pengambilan keputusan dalam menentukan variasi latihan 
di masa yang akan datang. 
E. Keaslian Penelitian 






































exercise, 3 set, 
45 menit, 
intensitas 70% 1 
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Metode : Circuit 
training ada 8 
pos, 3x/minggu 
dengan minggu 
1-4 (30 detik 
latihan, 2 set, 60 
detik istirahat) 
dan minggu 5-8 
(60 detik 
latihan, 3 set, 90 
detik istirahat) 




and leg strength 
dynamometer), 
kelincahan 
(agility T- Test), 
and kualitas 
anaerobic(Sprin
t Test) dan 
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Subject : 12 
sampel (6 laki 
laki dan 6 
perempuan) 





n perlakuan high 
intensity 
Hasil : Tidak 









































selama 7 menit. 
Alat ukur : 
mengukur 
tekanan darah 
dan HR setelah 






setelah 60 menit 
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Subjek : Sampel 
dalam penelitian 
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26 orang, 21 
orang laki dan 5 
orang 
perempuan. 











18 orang laki. 
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